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ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
ДЛЯ РЕАБІЛІТАЦІЇ СТУДЕНТІВ З ПОРУШЕННЯМ ЗОРУ 
Порушення зорової системи є досить актуальною проблемою 
серед студентів, які багато читають, пишуть й працюють за 
комп'ютером, під час чого значно напружуються і втомлюються 
очі. Також до порушення зору можуть призвести стреси та перев-
томи, дефіцит рухів та неправильна постава, недоліки в освітленні 
робочого місця. 
Наукові дослідження виявили, що фізична культура позитивно 
впливає на реабілітацію людей з різними хворобами, у тому числі 
й на хворих з порушенням зору. 
Метою дослідження є обгрунтування важливості та ефектив-
ності застосування загальних та спеціальних фізичних вправ для 
покращення якості зору студентів. 
У дослідженні взяли участь 75 студентів Н а У К М А віком від 16 
до 20 років з погіршеним станом зору. Студентів розділили на дві 
групи: 45 студентів склали експериментальну групу в якій прово-
дилась реабілітація, і 30 — контрольнув якій проводились звичайні 
заняття з фізичного виховання. Обидві групи були пропорційно 
ідентичними за віком, статтю та якістю зору Ефективність ком-
плексного впливу та реабілітаційних заходів протягом навчального 
року оцінювалася за динамікою показників покращення зору. 
Засобом реабілітації було активне виконання загальних та спе-
ціальних завдань з фізичного виховання. 
Студентам експериментальної групи були запропоновані декілька 
блоків спеціальних фізичних вправ для тренування зорової системи: 
— при виконанні рухів руками, ногами чи тулубом слідкувати 
І очима за окремими частинами тіла; 
— при рухах ніг, рук, шиї чи тулуба зупиняти погляд на якомусь 
предметі, який знаходиться в спортивному залі (лежить на підлозі, 
або висить на стіні); 
— при різноманітних передачах м'яча один одному слідкувати 
очима за м'ячем; 
— послідовне переведення сфокусованого погляду з далеко роз-
ташованих предметів на близько розташовані; 
і — дивитися на палець, прикладаючи його до кінчика носа та від-
даляючи на відстань витягнутої руки; 
— максимально піднімати очі догори, опускати вниз, повертати 
вліво та вправо; 
— максимально розплющити очі (3—5сек), потім заплющити 
(5 -6 сек). 
— швидко моргати протягом 1—2 хв.; 
— читати або писати, дивлячись почергово кожним оком по 
5- 10 хв.; 
Ці вправи студенти експериментальної групи проводили вранці 
та ввечері самостійно та два рази на тиждень під наглядом виклада-
ча в спортивному залі. До занять також входили загально розвиваю-
чі фізичні вправи, які сприяли тренуванню екстра кардинальних 
факторів кровообігу, підвищенню сили м'язів ніг, рук, шиї та тулуба. 
За даними нашого дослідження було встановлено, що ефектив-
ність реабілітації зорових патологій більш суттєва у студентів екс-
периментальної групи. Систематичне застосування спеціальних 
фізичних вправ позитивно впливає на функціональний стан зоро-
вого аналізатора студентів: підвищуються показники опрацювання, 
зорової інформації, стійкості акомодації, швидкості розрізнення, 
обсягу поля зору та гостроти зору. 
У студентів експериментальної групи з'явилася впевненість 
у можливості допомогти собі під час сильного навантаження на очі 
(наприклад під час підготовки до сесії). Студенти навчилися як 
запобігати цьому навантаженню та як знімати напруження. 
Таким чином, підвищуючи активність рухового аналізатора фізич-
ними навантаженнями, можна викликати позитивні зрушення у зо-
ровому аналізаторі та керувати вдосконаленням зорових функцій. 
